يت وار 


ص 


ظ ١‏ ظ ٠‏ م هوا 
[االدده؟١- 7١‏ أغسطس75084_ 





بعث الى صديق يسالنى : 
ما الفرق بين كلمة « أمة » » 
وكلمة « شعب » 4 

سوال معقول » فانا نفسى 
لم اكن أدرى » وؤسنالت عن 
الفرق فعرفت ان ليس هناك 
فرق فى معنى الكلمتين » ولكن 
الفرق ى استعمال الكلمتين .» 
من الناس يعيشون فى مكان 
معين » فنقول : الشعب المصرى 
والشعب السورزئ . أما كلمة 
«امة» » فهى اوسع فى معناها » 


تقسم كل ليمونة الى أربعة 


المقادير : 


ليمون بلدى اصفر » ملح 
ناعم » عصفر ٠‏ حبة البركة ٠‏ 


2١ 0‏ يغس ل الليمونءويجفف» 





أو ود و ودود دود ودود دوه يه 


3 لطع إن لخم متموبوعة 
من الشعوب © وتضعها تحت 
كلمة امة'» فتقول : الامةالعربية 


وصديق آخريسأل عنالفرق 


بين كلمة :: 7 اناد » © 
و« وجدة !» وكلمة اتحتاد 


حكمة الاسبوع 


انضل] الامانى سكيلة 


النفس 
بوذا 





أرباع متماسكة من أسفل ٠‏ 
؟" - بخلط الملح الناعم » 





التصار ! ٠‏ مع حبة البركة 


شعب من الشعوب المتحدة 
بالسيادة لنفسه » كما هو 
حادث بين مصر واليمن »© أما 
كلمة ؤحدة © فتسطممل' مندما 
تتنازلالشعوب عن كلسيادتها 
وتصبح السيادة الكاملة للدولة 
الموحدة كما هو حادث بين عضر 
وسوريا . 

شكرا لصديقى ' فقدافادنى 
سؤالاهما ا 

ولكم جميعا خالص حبى 
أ 


- يغطى بعصي الليمون 
الخالص ٠‏ ويوضيع قليدل من 
الزبت ٠‏ 






0 
0 
4 

(لحر ا ان 

لع 


ه ”ب يحكم قفل البرطمان » 


25 يحضى اللكوون الخليط يترد اللبعون 02 جني 
خلا 


ثم يشق شقين طوليين » بحيث, ثم يوضع فى برطمان + 














الملخص : عبر « حلال » 
وأصسدقاؤه الذهمبر ومعهم 
« توسكى )) الفيل الصفر ٠‏ وفى 
الطريق أخذ ( توسكى )) يصيح 







درس « نوتو » كل ما بتعلق 
' بالنجوم والكواكب »؛ وقرر أن 
بقوم: بنزهة صغيرة فى الفضاء 
وأعد له أحد العلماء الذى سكن 
ق مك له امنقيلة افضاء صعراة 
النجوم قرز.« توتو ) أنيقوم 
برحلته الاولى فى الفضاء 5 
وصعد على سطح منزله » ومعه 
السفينة الخفيفة الصغيرة » 
ونظر ففىالفضاء ليحدد الطريق 
الذى سيسلكه ثم انطلق 


1 تت 1 


ماذا. فعل « توتو » فىرحلته 








هه 


2 عت 


وفى الحاك أطلح ملال” صبحته 


ككن فى مخبإك اللحملة كان هنالف 
حخصمطلر بهدد ؟صددقاء دبلا 








وسشيعاتن ماظهمدرعدد من الؤزراهف 


الملخص : اكنشف ١‏ باسل » واصدقاؤه «احمد) 

و « عمر » و الريس ١‏ مدبولي » والاسئاذ « عرزت » 

العلامات النى تحدد مكان كنز فى الاقمر . وذلت هذه 

العلامات على ان الكثر مبخبوء فى مقبزة ( حثافار » , 

وكان الشربران « رشبى » و ( قدرى » قد بعثيا 

بجاسدوس وراء الاصدقاء ايعرف سر الكنز.وفى بقيرة: | 
(( حثافار ٠)‏ اد الاصدقاء ببحثون من الكثل 





مدهش ! لعلد اختمئت المحجرة ١ان‏ 
الحمائط مال من الجائب اللاضس!! 








احلقهة السمثشاسنة 
الملخص : طار « شهاب » 
وابئة عمه ( نازك » الى القمر 
واكنشفا فيه مديلنة قمسرية 
مسكونة » وبها آلة جيارة 
لتوليد الضوء والحرارة وعاد |( 

"| الصديقان الى الارض ومعهما |6 
(( ديميل )» هن سسكان المدينة » 2 
« وسواف » من حيوائاتها .. 


تطلس با ]اس عاذ سان 4 هذ | هق 2 تمق ترق سمثكنا نه نتئء من ا 
دمبل وسواف؟ وها من المدينة 0 
ب 0 ب 7 - 0 














كان بعض حكماء اليونان الاقدمين يعتقدون 


بن الماء هو أصل كل شىء , ولا شك فى أن 
حمذا الرأى فيه بعض الصواب ٠‏ فالانسانيهلك 
إذا انقطع عنه الماء فترة من الزمن كما أن الماء 
ضرورى لحياة النبات والحيوان على السواء ٠‏ 


ولحسن.الحظ فان الماء الموجود فى العالمكثير 


ويفى بحاجة كل من الانسانوالحيوانوالنبات, * 


وان 3 نسبئهة أربعة امت شكال نسبة الارض 
البابسة أى أن الكرة الارضسة 01 أرض 
والعلاثة أخماس الباقية يشغلها آلماء ٠٠‏ 
ويخطىء من نظن أن الماء لا بوجسد الا فى 
المخيطات والبحيرات والانهار بل انه موجود 
فى الفواة لل 0 الارض وفى النباتات 


0 : 
الماء فى الهواء 

ولعلك تسأل كيف يوجد الماء فى الهواء ؟ 

والاجابة على هذا السؤال ليست صعبة كما 
قد تظن لاأول وهلة * فأنت تعلم ان سسطح الماء 
فى البخار والأاثهارمءرض دائما رار ةالشمس 
التى تجعل قسما منه يتبخر ويخرج الى الهواء 
فى شكل جزيئات صغيرة تعرف ببخار الماء ٠‏ 

ولكى تتأكد 2 قم بعمل همده التجربة ٠‏ 

احضر برطمانين نظيفين وجففهما جيدا حتى 
فى أحدهفا .» وسد كلا منهما بغطاء محكم ٠‏ 
ضع كلا منهما فى مكان مكشوف تسطع فيه 
الشمس واتركهما لمدة نضت ساعة * 





وبعد انتهاء المدة سسمتلاحكظ انالمرطمانالذئ 
وضعت فيه الماء قد وتكاثفت على أسطح جدرانه 
الداخلية قطرات من الاء ا قد تلاحظ وجود 
0 التى تشسبهة الضباب أأما البرطمان 
لدبي اداه دالا ارال 








ان جزءا من الماء الموجود بداخلالبرطمان تبخر 
بتأثير الحرارة وأصبح فى شكل بخار ماع , 
وتكائف بعضة عندما لامس سطح الزجاج 
الداخلى ٠‏ 

اله 


والغيوم والضباب والندى والامظار كلها 
أشتكال مختلفة للماء الموجود فى الهواء * 


امك 1 
رن 
فالهواء الساخن ير تفع 0 أعلى حاملا جز بئات 
الماء المتنسخرة » وفى المناطق العليا ليم هذه 
الجزيئات التى فى شكل سحب بيضاء أو سمراء 
واذا أتيح رك آلسفر بالطائرة يوما فانك 
سنتشاهد الغيوم عن قرب اذ آن الطائرة كثيرا 
ما تحلق ذوقالغيوم أثناء طيرإنها » ٠‏ وستشساهد 
ان هذه الغيوم هى عبارة لمات بيضساء 
فتاكدعة تشنبة القطن المنفوش : 
الضباب 
والضباب هو بخاد لاا تجمع على ارتنفاع 
قريب من سطع .الارض ويلاحظ أن جزيئات 
الضباب ليست شفافة ولذلك فهى تححب عنا 
الاجسام 


أما الندى فانك تستطيّع أن نتامسة بيدك 
اذا استيقظت مبكرا فى أحد الايام وذهبت الى 


“الجدبقة ” انك ستحد أوَراق الاشحار تكسوها 


قطرات الندى . 0 تتجمع مهمذه 0 


واذل تع رضت السحب لبرودة الحو نوكا 
تتكاثئف ولأنجمع حتى ‏ تصبح تصبح كبيرة المحم ولا 
يمكنها أن نظل معلقة فى الى فتسقط عل ىالارض 
فى شكل"أمطار 5 + وهكذآ تعود الينا المساه الى ١‏ 
ل ا 
الندو 3 الصحراء وتتجمع ى أماكن فتصبح 
أنهارا 

















صباح أحد الايام »ذهبت 
دنادية» لزيارة حارثها 0 
وظلت تحدثها عن رغبتها فى 
التمرين على السباحة , دن 
ه قدور » وعن أملها فى الفوز 
بكأس السباحة ٠‏ وطلبت من 
٠‏ ماحدة 5 أن تذهب معها الى 
حديقة العم « قدور » وعندئد 
ارتعدت ماججدة خوفا , وقالت 
لها : 


علد 


ماحدة : أنا ؟ مستحيل ! 
نادية : انه لا يؤذى » ولكنه 
ماجدة : ألا تذكرين يوم أن 

طردك من الحمام ؟ 
نادية : أذكر , ولكنة' لن 
بفعل معى شيئا هذه المرةءر بما 
فكر أن يرمى بى فى الحمام 
وهذا كل ما أتمناه .. فعتلدثن 
ساطظلن أعوم 2« م ولن 
يستطيع الوضول 
وخرجت « ل 
صديقتها » وفى شجاعة توجهت 
الى مقر العم «قدور» 2 وطرقت 
الباب » ففتحت لها ء سيدة 
عجوز 2 وعلى وجهها ابتسامة 
حلوة » ودعتها بصوت رقيقالى 
الدجول ٠‏ ودخلت «م نادية « 
بخطوات مترددة » واتسرعشئلة 
حكت لزوحة العم «قدور»كل 


ما تريد 2» فأطرقت السسيدة 
براسبها وقالت : 

لا مانم عتندى 2 ولكن لابد 
من موافقة العم « قدور » 

هل أستطيم أن أتحدث 
اليه 5 

طبعا ! طبعا ! آذهبىاليه, 

تحددبه ا تحت الشحرة 
الكبيرة بالقرب من الحممام » 
ويتناول غذاءه * 

وسارت « نادية » فىممرات 
الحدرقةالواسعة » بخطىمترددة» 
كتقاقلة 2 وأجسنت أن ضربات 
قلبها تتزايد »ولكنها استطاعت 
أن تقنع نفسها أن السبب فى 
اضطرابها هو سرعتها فىالمشى, 
ولكن فى الواقع , كان خوفها 
هو آلسيب * 

وفى هذه اللحظة , لمحت 


لظ « قدور» جالسا كالعملاة:» 


فازداد اضطرابها 2 ولكنصورة 
الكأس » درزت أمام اعينيها » 
فايتسمت » واحست|!بالشحاعة 
والتفت الرجل العجواز وراءه , 
لببحث عن مصدر الخركة العى 
عكرت صفو الهندوء خولهة ,2 
فرأى « نادية » فنظر اليهنا 
غاضبما: : 

هاذا تفعلين هنا ؟ 

لقد بعثتئى زوجتك البك! 


1 


فأشار اليها لتقترب » وقد 
زاد وجهه عبوسيا » وقال لها : 

اذا ا نزانة ين امت 5 فول 
شرع 

وابتلعت « نادية » ريقها, 
وأخذت شهيقا طويلا » وقالت 
له كل ما تريد 2 وخد 0 


بقولها : 


- أرجوك أن تقبل : ان 
المثالة خطنة اعد بالشكة أل 
7 00 

هند] لا تيفنى ' ارحوك 
أنت أنتبعدى عنى » وتت ركيتى 
اتناول غذائى . 

وأشسار الرجل 'بذراعة © 
يأمرها بالحروج ,2 فطارت من 
يده الملغقة 2 ووقعت فى مياه 
الحمام 2 وعندئد صعدت الدماء 
فى وجه العم « قدور » وصرح 
قاثلا : 

- أرأيت ما سببت لى منأول 
لمئلة فى دخولك الما !إلا 
ملعقة فضية ورثتها عن أمى 
وانى أعتز بها كثرد! 

- آسفة يا عمى ! 

اخرجى حالا من هنا .قبل 
أن أفقد أعصابى» اخرجى 1 

ونظرالرجل الى الماء.غاضناء 
ثم نظر الى « نادية » 2 ووقف 





مقثربا مدها فق وجدها تخلع 
ملابسسها ٠‏ وفى سبرعة البرق 
قفزتك دنادية» 'آلى آلماء, رغطست 
لتسيحكث عن الملعقة الفضبية , وبفد 
فثرة » برز راشنت مها ثم بدها 
ممسكة بالملعقة 

وبدأث تعوم تاحيسة العسم 
و قدور »2 وبمجرد أن اقتربت 
منيه ؛ رففت يدها مفسكة 
بالملعقة , وأخدت تلوح بها يمنة 


وسيرة , وبلغ الفرح, والدهشة , 


بالر جل العخوز ٠‏ فانخنى مادا 
بده لبأخذ الملعقة فانز لقثر حله» 
واخثل 'ثوازنه ٠‏ دوقع فى اطحهام 

لم تسستطمع , نادبة » أن 
تكشم ضككها » ولكنها تذ كرت 
إن الزجتمل ( السنتعطيع العم , 
فوضعث الملعقة بين أسستانها , 


واقثر دثك من الرجسل 2 نخاول 


٠‏ اثقاذه , ولكنه دفعها تعبداعنه, 


فقالث له : ٠‏ 
1 © لا تقاومنى ححثى أستطيع 

أن أنقدك ! 

فنظر اليها العم . قدور 22-١6‏ 
وبدا ينفذ تغليماتها حثتى وصل 
الى الشساطىء » وناولته الملعقة , 
فأمسبك بها وقال لها ؛ 

#ى انك تعومين كالسمكة ! 


بالمسسكس اننن .لا أعنوم 


بيدا 7 اندى أر بك أن أتدرب على 
السحاعقة ٠‏ 

اذن “لفسال الى أ واقبق 
تشسادين ٠‏ 

ت فحيم 5 ممحسح 5 

وابعسم الرجل لا'ول هرة » 
وعندثك بدأ رحجهه حميلا ٠‏ 

وبداث , نادية 0 توَاستسسل' 
تمر يتهسا كل يوم فى متهسسام 
السسبباحة عند العم « قدور » 


.ثم جاء اليوم الموعود » وارتدت 
و نادية » «المابوه» الجديدءالذئ 2 
أفسداه اليهسا العم « قدور »22 
روقغفت بين الغتياتالمنسابقات, 
ونظسرت الى المتفر جين » 
وكانت مفاجأة رائعة » عندما 
لمحت بيئهم , هذا الرجل ,الذى 
بشسبه العملاق » وقد علتوجهه 
انتسامة خلوة واعلن الحكم بدء 
السباق , وبعد سساعة اعلن 
نسجسة السسسباق , وعسلا فى 
المبكر و فون صو ترئيس النادى 
يقول ؛ 

الفسسسائزة الاولى ؛ 'نادية 
السعدى ٠‏ 

وذهبنت «١‏ نادية » لشسل 
الكاس » والى جوارها وقف العم 
و تلورر » يهدثها ٠‏ 








0 | - سل ريع ال اه أبيض 
كي و 
الصحراء 
7 - انبساط 
5 ب حشرة تأكل الزدع 
مايوه 
١1‏ - حيوان بحرى ضخم 
لي م 

ينص لنا الشهر 
0ل يلب اسان 
؟؟ - يمثل بلاده فى الخارج 


4 


+ 
ب 


«رير 


مل تحب أننشساهدأصدقاءك 
أفراد آسرة ‏ سامير » علرشاشة ' 
السيثما ؟ سيرنا اذن أن تقدم 
لك هذه الهدية إلرائمة والبك 


0 رو عليه صور الاصدقاء ثم 
الرسوء 





| 


١‏ رار موحودة فى 
ار 
؟ - حطم 


0 الارض 

أت إلى اجنود ل العزوب 

6س حى شعبى ف القاهرة 

8 - نضع عليه الاشسياء فى 
امنزل 

٠‏ شجرة 


قر عو وا االختاوع ليفط 
فى الاماكنالمكتوب عليها (قص) 

'؟ ب ثبت القرص عل الشاشة 
بان تجمل الثقب «1» على 
الثقب « ب » ٠‏ وأدخل فيهما 
دبوسا بحيث يمكن تحريك 
القرص بسهولة * 








؟؟ ‏ أوقف الهحوم 
الحل ف العدد ألم ١‏ 


؟ - آدد القرص. فيظهر فى 
الفتحة العليا صورة الصديق « 
وقى الفتحة السفل أسمه ٠‏ 
فمثلا نظهر فى الفتحة العلبيا 
صورة <ذ سمير » وفى الفتحة 


السفل اسيمه ٠‏ 





: كانت ( نادية )) 


والامر ١‏ شسورا » المنوام 
طربقهمسا الى 


)) قد خرج على رأس 
35 اليبحث عن «(شورا) 


عرش 3 4 
الشرير (١‏ سادكو ») ٠‏ 
(لساد 





-- الية 


ت ناددة انقاذ والدها © الوربالنة 








صديقى سمير ارجو ازنترسل 
الى صورتك وصور اصدتقائك 
للذكرى 

محمد شاكر ‏ بيت لحم 

© صور سمير واصدقائه تراها 
كل اسبوع فلا تحناج الى صور 
للذكرى 

٠. 
هل استششهدالضابط البحرى‎ 


البطل «جول جمال» معركةبورسعيد 
مصطفى شعبان - الاسكتدوية 
© نم 
.© 
أريد. نشو تصص متترجمة فآ 
مجلتكم فهل توافقون ؟ 
عونى رشاد 
بغداد 
© نوافق اذا كانت صالحة على 
نشرها فى باب طرائف من الاصدقاء 


يعايرنى زملائي لوفاة والدىي » 

فل يرضيك هذا ؟ 
عساف الصفدى 
دمشق 

© هذا سوء ادب من زملائك 
فلا تهثم بهم > ولا تنائر, 
وسسوف ينركون أنهم اخطاوا ق 
تصرفهم هذا خطا كبيرا لا يفتفر 


- متى تظهر امجلة « ميكي » 1 
دانيال جبره 
الاسكثدربة 

© ستنظهر كل شهر ابنداء من 


7 2 اكتوبر ان شاء الله 


لالماذا 0 رو صورتى مع 
اصدقاء سمير ؟ 


© نشر الصور بالدور ياصديقى 


هة الي ادير 
العربية المتحدة بالكامل ؟ 
مصطفى احيد محيى الدين 
© جمال عبد الناصر حسسين 





أصدقانى الاعزاء ٠.‏ 


صباح الخسبر ٠+‏ اليكم 
مفاجاة رائنهة » وبشرى 
سارة ٠‏ فقد قررت منجلة 
سمير اقامة حفلة كبرى 
خاصة باعضاء نادى سصمر 
من هواة السباحة ٠.‏ وذلك 
فى اكد ار ين 
القادم أن شاء الله 
فى حمام الجزيرة النابعلوزارة 
النربية والتعليم .٠‏ وسيقوم 
تملس لتيل ار 
أعضاء فربق سمر للسسباحة 
بدورهم فى هذه الحفلة' 


ويشتركون فى المبساريات 
والمسابقات التى ستنظم فى 
مهكد التحوم الريادى * 
وسبقدمون نمرا طريفة فى 
حمام السباحة ستصفق لهم 
طويلا ويلتقطا مصورو 
المجلات صورهم- من أول 
الخفصلة حتنى آخرها . 
وستدئشر صور الفائزين فى 


لات «سمير» و«المصور “2 


و« حواء » و ( الاثنين » 
و « الايماج » تماما كما 


نشرت من قبل صور أبطال ١‏ 


كوت 


ا ماني حسن عبد الرحيم » 
ومرعى حماد » وعد اللطيف 
أبو هيف وغيرهم 1 

و سيدعى الوزراء لحضور 
هذا ياضى بصفتهم 
آباء 00 
المسثولين » وأعضاء نادى 
سمير وأولياء أمورهم ٠‏ 
سبيكون هذا اليوم من آبامنا 
الرياضية العظيمة ٠‏ وسيؤزع 





هج هناء عبد الفنا عبن ٠+‏ 

ي طالب بمدرسة الدواوين 
الاعدادية ٠٠‏ 

ه ممثل اذاعى » اثملترك 
فى +50 زوانة 3+ 

جه ممثل مسرحى » عمل فى 
مسرحيان كثرة وسافر 
مع الفرفة المصرية الى 


+٠ سوريا‎ 

وى ممثل سينمائى ظريف 

ظهر فى عدد كبير من 
الافلام ٠٠‏ 


ي سيكون نجما لامعا فى 
المستقبل اذا ما استمر 
على اهتمامه بدراسته كما 


حل الكلمات المتقاطعة 
النشورة فى العدد الاضى 








تصدر عن .دار الهلأل شن 0000 

عمال الادارة 11 شارع نمجمدعزالعرب 
5. القاهرة تليفون .1.51 

المكاتبات : بوستة مصرالعمومية 


الاسم بالكامل : 





















ان كل ما نفعله فى جياتناهر :ملءهذا الفراغالذِى تتكلمين 
عنه * القراءة :' المشى 2 سماعالراديو ' الذهاب الى المدرسة ظ 
رؤية فيلم ممتع » كلذلك يملا الفراغ فى حياتنا 2 ولكنىأحب 
أقول لك ان الفراغ ليس ف الحياة » آنه ف ىقلبك,وفى عقلك» 
لو ملااتقلبك بالمحبة » وعقلك بالفكر المنتج. ؛ فلن تشعرى 
بالفراغ * آن من يعمل عملامنتجا » يستطيع أن يقضىوقته 
كله , بلا فراغ + صدقينى أنانفسى أتمنى ساعة فراغ »2 أريح 
فيها قلبى » وعقلى » فلا أجد 


الى الصديقة )١(‏ 6| سنلة. 
اغسلى وجهك بالماء الدانىء ثلاث مرات ق اليوم 34 ثم بالئ 
وجهك بعد ساعة من غسله بالماء الداىء تماع مثلج لقفل 
السام واكثرى من تناول الخضر الطازجة » وادهنى وجهكا 
بعصير الليمون عند الانف والدذقن ٠.‏ وهذاآا العلاج يحتاج 
لشهر ليظهر آثره ٠.‏ 


- اجبوج جبودولان 'عربات الدوم ادق 
“ملحق بالقطارات . ولذلك يطاق. 
على هذه العربات اسم رات البوطال 


رئيسة ال 


ثم ضع هذه البياناتفي .ظرف © وارفق معهاحوالة بريد 
فىمصر والسودان ‏ 1870 قرشا فى سوريا ولبئان ب .11 قر 
وليبيا _جنيهان فى الجارج ؛ ‏ ريالات فىالامربكتين - وتسدد قا 
أحد بتوك القاهرة ‏ ولاجمكن قبول اذونات البريد أو أوراق الب: 


نة 


رركت 


02 3 ١ 
ا ع به 0ه سح‎ 1 

0 ا 
0 ل 0 أ 
ص اا 01 
تر ا 
١‏ لات لير 


مسادم الطبوا بع 
٠.٠ 4‏ 3 
0 ن » والصةهوما 
قن دين أ لهما 7 (البوم), 
ظ ان 
0 
جوائز 


لمدبقها فى 
دلة ون 
١‏ الطوابع كام 
1 جوم » 





ب ١اكاده‏ 








عممفة 0 لكا 


كلنا نعرف مسابقة كمال الاحسام ونسمععنكثيرين منالايطالالمصربين فىهذه المسابقة 
منهم البطل محمد نصر بطل العالم وتونىبولس بطل العالم الثانى ٠‏ وكمال الاجسام 
يسمى القوام اليد فالوقفة المعتدلة ونشاط الجسم والحركة بخفة ورشاقة وسهولة 
فى جميع الظروف هى من مميزات القوامالجيد ٠‏ وهذه بعض الارشادات الى لو 


اننعثها فانك ستحافظ على جسمك وعلىصحتك وعندما تكبرسوف تخدم الجمهورية 


الغربية المتحدة كرجل قوى ذى عقفل سليموجسم سليم 


١‏ مارس أى نوع من انواع 1 ا 


الرياضة' البدنية فى اوقات 
٠“‏ :اثناء جلوسك فى الفصل 


فراغك فى الهواء الطللق حتى 
تعطئ جشبك الراحة التامة 

تذكر ان تجلس معتدلا مفرود 
الظهر حتى لا تعود العضلات 


وكذلك عقلك وتفكيرك 
على وضع خاطىء فيحدث 


20 1 
؟ لا تنستعمل اوزانا ثقيلة / 


أثناء تمر بنك بالحديد فاذا كانت 
د اناه سرك الى المدرسة 


سنك 17 ب 1١6‏ سنة فلا تلعمب 

بأكثر من ” ك جح وبقل الوزن 
حاول ان تنقل الشنطة من بد 
الى اخرى كلما شعرت بتعب 


كلها قل الشسن 
وان لم تغير الثقل واستمر فى يد 


0 واحدة فيئتج عن ذلك ان يكون 


هدية مبتكرة يقدهها 


1 


نكن انك 


كتيب ث ١١|‏ صفوح مستقد 
يوم الاحجدالتادم 


ا 


مستوى | الكقفث' الدئ ‏ ناحبسة 
التقل منخفضا عن الكتف الثائى 

ه - اثتاء المذاكرة حاول إن 
تذاكر فى ضوء معقولا فسيير 


ضعيف حتى لا تضطي الى 


0 


الانحناء الذى يؤُدى الى تشوبه 
فى شكل الصدر. والظهر 

1 لاحظ فى غذائك ان يكون 
غذاءكاملا فيهالعناصر الاساسية 
لبناء العم حلى نتم التمان 
الكامل فى العظام والعضلات 

















ل ل ات سر ١‏ لتر ات ره بر ات رن فار 
0ل اا 2 رركا رفاوتت ارك ١‏ 
لطر 


داراكان 3 2 ذلا اخاتة]ا .. /7 3111 ارك تلك رزسر كار , اراك كنار تواتك ارام له ول تلاتلا 
٠‏ / اللا لايك ذلا ارلواك ل كرتن انا تار ل لرك ارلا تكت تان التاراراارك جنا ناك لايك ارال عار رتالك 


